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Olahraga merupakan serangkaian 
gerak raga yang teratur dan terencana untuk 
memelihara hidup, meningkatkan kualitas 
hidup dan mencapai tingkat kemampuan 
jasmani yang sesuai dengan tujuan. 
Dalam olahraga terdapat beberapa 
cabang olahraga seperti salah satu 
diantaranya yakni sepak bola. Sepak bola 
merupakan cabang olahraga yang dimainkan 
oleh dua tim, dimana dalam satu tim terdiri 
dari sebelas orang pemain dengan waktu 
normal yang digunakan yakni 2 x 45 menit. 
Dalam waktu tersebut, pemain dituntut untuk 
bermain dengan teknik dan kerjasama yang 
baik agar dapat mencetak bola kegawang 
lawan untuk dapat meraih kemenangan. 
Menurut (Sloane, 2004 dikutip oleh 
Widiyanto), energi diperlukan dalam 
olahraga untuk proses fisiologis yang 
berlangsung dalam sel-sel tubuh. Proses ini 
meliputi kontraksi otot, pembentukan dan 
penghantaran infuls syaraf, sekresi kelenjar, 
produksi panas untuk mempertahankan suhu, 
mekanisme transport aktif dan berbagai 
reaksi sintesis dan degradasi. Dengan 
demikian pada latihan intensitas tinggi akan 
menggunakan sejumlah besar glukosa dan 
glikogen otot. 
Dalam sepak bola ada tiga sistem 
energi yang berkontribusi diantaranya 
sebagai berikut: 1). Sistem utama yang 
tersedia untuk produksi energi dalam otot, 
sistem ATP-PC untuk ledakan intensitas 
tinggi pendek. 2). Sistem glikolisis anaerobik 
untuk semburan antara intensitas yang 
relative tinggi (system ini menghasilkan 
produk laktation dan ion hidrogen, dikenal 
sebagai asaml aktat), dan, 3). Sistem aerobik 
untuk usaha panjang intensitas rendah sampai 
sedang. 
Dalam journal “glukosa darah 
sebagai sumber energi” oleh Widiyanto 
mengatakan bahwa, dengan aktivitas fisik 
yang berdurasi lebih dari 20 menit, produksi 
 ATP didominasi oleh glikolisis anaerobik. 
Glikolisis anaerobik sumber utamanya 
adalah glikogen atau glukosa, sehingga 
glukosa akan menurun. 
Glukosa merupakan salah satu 
sumber energi cadangan dan sebagai bentuk 
dasar bahan bakar utama karbohidrat yang 
digunakan oleh tubuh untuk beraktivitas. 
Dalam glukosa terdapat kadar glukosa darah 
normal yakni 70-110 mg/dl yang diukur 
selepas puasa selama delapan jam.  
Salah satu cara yang dapat digunakan 
untuk menyuplai energi pada atlet selama 
latihan maupun pertandingan yakni, dengan 
pemberian minuman yang mengandung 
karbohidrat. Pemberian minuman dengan 
kandungan karbohidrat sederhana 6-8% 
selama latihan atau pertandingan dapat 
membantu meningkatkan performa atlet 
dengan menunda kelelahan. 
Menurut Retno (2014: 75), madu 
merupakan produk pemanis alami yang 
banyak memberikan manfaat untuk 
kesehatan, serta dapat menjadi sumber energi 
yang baik bagi atlet. Komponen gizi utama 
dalam madu adalah karbohidrat dengan unsur 
monosakarida glukosa dan fruktosa. Seperti 
diketahui bahwa madu memiliki kandungan 
karbohidrat alami yang dapat bertindak 
sebagai penyuplai energi selama berolahraga. 
 
TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA 
BERFIKIR DAN HIPOTESIS 
PENELITIAN 
 
2.1 Pengertian Sistem Energi  
Menurut (Williams 1990: 21 dikutip 
oleh Hairy 2003: 3) energi merupakan 
kapasitas untuk bergerak. Energi yang 
dipergunakan untuk pekerjaan biologis 
berasal dari energi yang disimpan di dalam 
senyawa kimia dari berbagai macam 
molekul. Apabila reaksi kimia ini 
menyebabkan senyawa kimia, maka 
beberapa energi dari senyawa ini dilepas 
sebagai panas dan hanya membantu untuk 
meningkatkan atau mempertahankan 
temperatur tubuh, sedangkan beberapa 
bagian lagi sebagian energi yang dinamakan 
energi bebas dan dapat dipergunakan untuk 
melakukan kerja biologis.  
Menurut (Sloane, 2004 dikutip oleh 
Widiyanto), energi diperlukan dalam 
olahraga untuk proses fisiologis yang 
berlangsung dalam sel-sel tubuh. Proses ini 
meliputi kontraksi otot, pembentukan dan 
penghantaran infuls syaraf, sekresi kelenjar, 
produksi panas untuk mempertahankan suhu, 
mekanisme transport aktif dan berbagai 
reaksi sintesis dan degradasi. Dengan 
demikian pada latihan intensitas tinggi akan 
menggunakan sejumlah besar glukosa dan 
glikogen otot.  
Seperti halnya pada cabang olahraga 
sepak bola, jika ditinjau dari aspek gerakan 
yang dilakukan itu memerlukan simpanan 
energi cadangan agar dapat bertahan lama 
dalam setiap permainan dan tidak 
mempengaruhi perfoma seorang pemain. 
Selama malakukan kegiatan seperti lari 
cepat, sudah pasti terjadi pemecahan 
glikogen atau glukosa beratus-ratus kali lipat 
dari pada waktu istirahat (Newsholme,1980 
dikutip oleh Hairy, 1989: 100).   
2.2 Pengertian Madu   
Madu merupakan cairan kental 
seperti sirup bewarna cokelat kuning muda 
sampai cokelat merah yang dikumpulkan 
 dalam indung madu oleh lebah Apis 
mellifera. Konstituen dari madu adalah 
campuran dekstrosa dan fruktosa dengan 
jumlah yang sama dan dikenal sebagai gula 
invert 50-90% dari gula yang tidak terinversi 
dan air. Madu biasa dipalsukan dengan gula 
invert buatan, sukrosa, dan glukosa cair 
perdagangan. Madu dapat pula dipalsukan 
dengan cara pemberian suatu asupan kepada 
lebah berupa larutan gula sukrosa yang bukan 
berasal dari nektar (Gunawan, 2004 dalam 
jurnal madu Bab II).  
Menurut Retno (2014: 75), madu 
merupakan produk pemanis alami yang 
banyak memberikan manfaat kesehatan, serta 
dapat menjadi sumber energi yang baik bagi 
atlet. Komponen gizi utama dalam madu 
adalah karbohidrat dengan unsur 
monosakarida glukosa dan fruktosa. Seperti 
diketahui bahwa madu memiliki kandungan 
karbohidrat alami yang dapat bertindak 
sebagai penyuplai energi selama berolahraga. 
Kandungan gula yang terdapat dalam 
madu adalah fruktosa 40%, sukrosa 2% dan 
glukosa 34%. Kadar karbohidrat pada madu 
yang tinggi telah memberikan bukti klinis 
bahwa madu dapat bertindak sebagai 
penyuplai energi pada olahraga endurance 
seperti sepek bola. Rasa manis madu alami 
sesungguhnya memang melebihi manisnya 
gula karena kadar atau tingkat kemanisannya 
itu sedikitnya biasa mencapai 1½ kali dari 
rasa gula putih/pasir. Namun, walaupun 
begitu rasa manis madu alami disebut tidak 
memiliki efek-efek buruk seperti halnya yang 
terkandung di dalam gula putih, karena 
kandungan senyawa utamanya seperti yang 
telah disebutkan, adalah karbohidrat 79,8%, 
dan air 17%. (Anggraini, 2013).  
2.3 Pengertian Telur 
Telur adalah salah satu bahan 
makanan asal ternak yang bernilai gizi tinggi 
karena mengandung zat-zat makanan yang 
sangat dibutuhkan oleh tubuh manusia seperti 
protein dengan asam amino yang lengkap, 
lemak, vitamin, mineral, serta memiliki daya 
cerna yang tinggi. Telur merupakan bahan 
makanan yang bernilai gizi tinggi. Hal ini 
ditandai dengan rendahnya zat yang tidak 
dapat diserap setelah telur dikomsumsi. Akan 
tetapi disamping bernilai gizi tinggi, telur 
juga mempunyai sifat yang kualitasnya muda 
rusak. Oleh sebab itu perlu dilakukan suatu 
tindakan atau usaha-usaha bidang teknologi 
kualitas dan penanganan pasca produksi 
telur. Tindakan ini penting agar produksi 
telur yang dicapai dengan segala usaha ini 
dapat sampai ke konsumen dengan kualitas 
yang masih tetap baik (Sulistiati, 2003). 
 
2.4 Kadar Glukosa Darah  
Kadar glukosa darah adalah istilah 
yang mengacu kepada tingkat glukosa di 
dalam darah. Konsentrasi gula darah atau 
tingkat glukosa serum, diatur ketat di dalam 
tubuh. Umumnya tingkat gula darah bertahan 
pada batasan-batasan sempit sepanjang hari 
(70-150 mg/dl). Tingkat ini meningkat 
setalah makan dan biasanya pada level 
terendah pada pagi hari, sebalum orang 
makan dan adapun standar glukosa darah 
normal adalah 70110 mg/dl (Henrikson J. E 
et al., 2009 dalam Junal Glukosa).  
Ada beberapa tipe pemeriksaan 
glukosa darah. Pemeriksaan gula darah puasa 
mengukur kadar glukosa darah selepas tidak 
makan setidaknya sekitar 8 jam. Pemeriksaan 
gula darah posprandial 2 jam mengukur 
 kadar glukosa darah tepat selepas 2 jam 
makan. Pemeriksaan gula darah ad random 
mengukur kadar glukosa darah tanpa 
mengambil kira waktu makan terakhir 
(Hendrikson J. E et al.,2009 dalam Journal 
Glukosa). 
2.5 Olahraga  
Olahraga merupakan serangkaian 
gerak raga yang teratur, sistematis dan 
terencana untuk memelihara hidup, 
meningkatkan kualitas hidup dan mencapai 
tingkat kemapuan jasmani yang sesuai 
dengan tujuan.  Dalam olahraga terdapat 
beberapa cabang olahraga seperti salah satu 
diantaranya yakni sepak bola. Sepak bola 
merupakan cabang olahraga yang dimainkan 
oleh dua tim, dimana dalam satu tim terdiri 
dari sebelas orang pemain dengan waktu 
normal yang digunakan yakni 2 x 45 menit. 
Dalam waktu tersebut, pemain dituntut untuk 
bermain dengan teknik dan kerja sama yang 
baik agar dapat mencetak bola kegawang 
lawan untuk dapat meraih kemenangan.  
Sepak bola merupakan permainan 
yang dimainkan dalam waktu 2 x 45 menit. 
Selama waktu tersebut, pemain dituntut 
untuk senantiasa bergerak, berlari sambil 
menggiring bola, berlari kemudian harus 
berhenti tiba-tiba, berlari sambil berbelok 90 
derajat, bahkan terkadang 180 derajat, 
melompat, meluncur, dan bahkan terkadang 
beradu badan (body contact) dengan pemain 
lawan dalam kecepatan yang tinggi. Semua 
ini menuntut kualitas fisik pada tingkat yang 
baik untuk dapat bermain sepak bola dengan 
baik (Remmy Muchtar, 1992: 81).  
 
2.6 Pengaruh Madu Terhadap Glukosa 
Terhadap Olahraga  
Menurut penelitian yang dilakukan 
oleh Anggraini 2013, salah satu faktor yang 
berpengaruh terhadap performa endurance 
dalam sepak bola adalah ketersediaan 
glukosa darah selama latihan atau 
pertandingan itu sangat dibutuhkan. Pada 
olahraga berdurasi lama, apabila pemenuhan 
karbohidrat tidak diperoleh dari konsumsi 
oral, maka laju pemecahan glukosa yang 
berasal dari glikogen hati tidak akan cukup 
untuk mengkompensasi pemakaian glukosa 
dan jaringan lain.  
Selain itu, madu tidak mengakibatkan 
hipoglikemia. Sebaliknya dapat 
mempertahankan glukosa darah lebih efektif 
dari pada sukrosa atau moltodekstri.  
a) Manfaat madu terhadap glukosa  
Ketersediaan glukosa darah selama 
latihan atau pertandingan merupakan 
salah satu faktor yang berpengaruh 
terhadap performa endurance. Pemberian 
minuman yang mengandung karbohidrat 
sederhana selama latihan atau 
pertadingan dapat membantu 
meningkatkan performa atlet dengan 
mempertahankan kadar glkosa darah dan 
menunda kelelahan. Madu merupakan 
sumber karbohidrat alami yang dapat 
diabsorpsi menjadi glukosa yang bisa 
bertindak sebagai penyuplay energi pada 
olahraga.   
b)  Manfaat Madu dan Glukosa Terhadap   
Atlet  
Madu berfungsi memperkuat jantung 
karena memiliki kandungan glukosa yang 
 berpengaruh nyata bagi otot-otot jantung. 
Madu merupakan salah satu sumber 
glukosa yang bisa menjadi simpanan 
energi cadangan sehingga membuat 
jantung semakin kuat dan terus bekerja. 
Madu merupakan gizi utama yang dapat 
meningkatkan kekuatan serta energi saat 
melakukan permainan olahraga seperti 
halnya pada cabang lahraga sepak bola.  
 
METODE PENILITIAN 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif 
tentang peningkatan kadar glukosa darah 
setelah beraktifitas fisik selama 20 menit 
pada tim sepakbola. Adapun yang dijadikan 
populasi dalam penelitian ini adalah pemain 
sepakbola SMA Negeri 26 Bone kelas X 
sebanyak 10 siswa. Dan adapun sampel 
dalam penelitian ini adalah 10 siswa laki-laki 
kelas X pemain sepakbola SMA Negeri 26 
Bone.
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Data Pengambilan Glukosa Darah Kelompok Eksperimen dan Kelompok Konrol Sebelum dan Sesudah 
Perlakuan SMA Negeri 26 Bone. 
 
  
Rangkuman Hasil Analisis Deskriptif Kadar Glukosa Darah Setelah   Beraktivitas Fisik 20 Menit 
Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Pada Tim Sepak Bola SMA Negeri 26 Bone. 
 
Dari tabel diatas sudah dapat diperoleh 
gambaran deskriptif tentang pengaruh kadar 
glukosa darah setelah beraktifitas fisik 20 
menit pada tim sepakbola SMA Negeri 26 
Bone. Maka dapat disimpulkan bahwa nilai 
rata- rata kelompok kadar glukosa darah 
sebelum dan setelah eksperimen dan 
kelompok kadar glukosa darah sebelum dan 
seteleh kontrol mengalami peningkatan. 
Mengapa kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol mengalami peningkatan? 
Karena kelemahan penilitian kami yang tidak 
memberitahukan sebelumnya kepada sampel 
untuk tidak mengkomsumsi makanan dan 
minuman yang mengandung gula 3 jam 
sebelum penelitian, itulah mengapa keduanya 
mengalami peningkatan.   
  
 KESIMPULAN  
Hasil penelitian yang dipaparkan 
berdasarkan kajian teori dikemukakan dalam 
tinjauan pustaka dan kerangka berfikir serta 
hasil analisis data, maka dapat ditarik 
kesimpulan penelitian “Ada pengaruh yang 
signifikan pada pemberian minuman madu 
dan telur terhadap kadar glukosa darah 
setelah beraktivitas fisik 20 menit pada tim 
sepakbola SMA Negeri 26 Bone”. 
SARAN 
1. Bagi para pembina maupun pelatih sepak 
bola, disarankan bahwa dalam upaya 
meningkatkan kadar glukosa darah 
setelah beraktivitas fisik 20 menit bagi 
atletnya hendaknya perlu memberi 
minuman madu dan telur secara teratur. 
2. Bagi para atlet, direkomendasikan 
bahwa atlet perlu dibekali pengetahuan 
tentang pentingnya peningkatan kadar 
glukosa darah setelah beraktivitas fisik 
20 menit, karena hal tersebut sangat 
berperan dan mendukung 
pencapaiankemampuan melakukan 
gerakan dalam olahraga sepak bola. 
3. Demi keterangan dalam hasil penelitian 
ini, masih diperlukan penelitian yang 
sejenis dengan melibatkan variabel-
variabel yang lain yang relevan serta 
dengan populasi yang lebih luas.  
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